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ÖFKE KRİZİNDEN SONRA NE
YAPMALIYIM?

Kabul  et :  Göz  h zasına nerek

çocuğunuza bakın  ve ona,  onu d n lemek

ç n  orada o lduğunuz mesaj ın ı  ver n .

Kel melere dök:  Tepk  ve ona sebep olan

etky   kel meler le  b  rb  r ne bağ lay ın .

"Sn  r lendn  çünkü  lunaparka g tmek

st yordun."  Eğer  sebebn  b  lmyorsanız

ona sorun:  "Sen  bu kadar  s n  r lendren

şey ne?"

Yoğunluğunu sor :  Öfkesn n  yoğunluğunu

anlamak ç n  b  r  derecelendrme

yapmasını  steyn . "0   le  10  arasında

öfkene kaç  puan ver  rs n?"

Problem  kabul  et  ve empat  kur :

Kendn z   onun yer ne koyarak durumu

kel melere dökün.  "Lunaparka g tmemz

engel leyen bu yol  çal ışması  çok can

sık ıc ı  ve  s n  r  bozucu.  Ne kadar  da

heveslenmşt n  bu gez  ç n . "

Alternat f  tepky   sor :  Öfkesn   daha

uygun nası l   fade edeb leceğ n   sorun.

"Oyuncağ ın ı  f ı r latmak ve bana vurmak

yer ne ne yapab l  rd n?"

Problemn çözümü :  Çocuğunuzu

öfkelendren durumun çözümüne yönel k

neler  yapab leceğ n z  hakkında konuşun.

"Lunaparka g tmek yer ne

yapab leceğ mz  10  fark l ı  a lternat f

bula l ım ve ç nden b  r  tanesn   seç p

yapal ım."

Duygular ın ı  b  r  kağ ıda  yazmasını

steyp ,  sonra  o  kağ ıd ı  y ı rtmasına

ve küçük parçalara  ayı rmasına z n

vereb l  rs n z .

Öfkesn n  resmn  ç zd  reb l  rs n z .

Kağ ı ttan öfke toplar ı  yapıp

f ı r latmasını  steyeb l  rs n z .

Büyük b  r  yast ığ ı  yumruklamasını

steyeb l  r  ya  da a  lecek yast ık

savaş ı  yapab l  rs n z .

Çocuğunuzla  öfkes  hakkında

konuştuktan sonra ç ndek  ger  l m

boşaltması  ç n  b  r l kte  aşağ ıdak

etkn l k ler   yapab l  rs n z .

ÖFKESİNİ SAĞLIKLI BİR
ŞEKİLDE DIŞA VURMASI İÇİN

NE YAPMALIYIM?

"Öfkes�n� kontrol edeb�len b�r çocuk
yet�şt�rmek �ç�n öncel�kl� olarak ona
h�ssett�kler�n� kel�melere dökmes�n�

öğret�n."
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ÖFKE NE ZAMAN SORUNA
DÖNÜŞÜR?

 

Her  duygu g b   öfke de sağ l ık l ı  b  r

duygudur .  Ancak öfkenn  k ş n n  karş ı

tarafa  k ı rmız ı  ç zg  ler n   bel  rtmesne

yardımcı  o lma hal nden,  sald ı rganl ık  ve

ş ddet  durumlar ına  kadar  değ şen

boyutlar ı  vardır .

Çocuklar ın  beyn ler  ,  duygular ın ı

dengeleyecek bağ lant ı lar ı  henüz

gel şt  remedğ   ve  kend ler n   tutmayı

sağ lamaya yetecek kadar  faal  o lmadığ ı

ç n  uygun olmayan şek l lerde duygusal

tepk ler  göstereb l  r ler .  Eğer  çocuğunuz

yaşadığ ı  öfkey  tekme atarak,  küfü r

ederek,  tükü rerek,  vurarak ya  da

oyuncaklar ın ı  f ı r latarak  fade edyorsa

burada sağ l ık l ı  b  r  sü reçten söz

edemeyz .  Bu b  r  öfke kr z d  r .

Çocuklar ın  öfkeler n   dengelemey

öğ renmeler   ve  kends ne ve d ğer ler ne

zarar  vermeden dışa vurmalar ı  ç n

yet şkn  desteğ ne  ht yaç lar ı  vardır .

 

ÖFKE DUYGUSU
 Her duygu faydalıdır  ve br  ş leve

sahptr .

 

ÖFKE ,  engel lenmeye ve k ş sel

bütünlüğümüzün bozulma tehddne

karş ı  ver  len  b  r  cevaptır .  K ş sel

a lanımız ın  s ın ı r lar ın ı  ç zer .  D ğer ler 

karş ıs ında var  o lab lmemz  ve

dğer ler   s ın ı r lar ın ı  aşt ık lar ında,

yenden uyumlu b  r   l şk  kurab lmemz

sağ lar .

Öfkel   br  nsan ,  detaylara  daha fazla

hakmdr ,  yolunda g tmeyen şeyler n

daha kolay  fark ına var ı r ,  sorunlar ı

daha y   anal z  eder .

KRİZ ANLARINDA NE
YAPMALIYIM?

Öfke krzne grmş br çocuğa yardım etmek çn

k temel seçenek vardır: Ya saknleştrmek ya da

gerlm boşaltmak. İlk seçenekte onu kollarımız

arasına alıp sımsıkı sarılablrz. Basınç
hssedebleceğ sıkı ve şefkatl dokunuşlar alarm

sstemlern yatıştıracak, beynnde oluşan

okstosn salgısı amgdalayı saknleştrecektr.

Eğer çocuğun çnde kopan fırtına çok

yükselmşse, o zaman çocuğun çndek gerlm

boşaltmak çn patlamaya yan tepnmeye,

koşmaya htyacı vardır. Koordnel hareketler,

çocuğun beynnn farklı bölümler arasındak

bağlantının kurulmasına yardımcı olacak ve

coşkularını daha hızlı dengeleyeblmesn

sağlayacaktır.

"şefkat dolu b�r sarılış,
    sevg� dolu b�r bakış, b�r kaç güzel söz,

beraber geç�r�len zaman, b�rl�kte kahkaha
atmak, stres� dengelemeye yardımcı olan

oks�tos�n hormonunun salgılanmasını tet�kler
ve çocuklar dolu b�r oks�tos�n deposu sayes�nde

zorlayıcı duygularla daha kolay baş
edeb�l�rler."

"Çocukların öfkes�n� sak�n kalarak 
şefkatle kabullenmek en öneml� adımdır."


